Pohjois-Savon
Muistiry
. Muistiliiton jasen
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EVVAITA

SYO HYVIN, JAKSA PAREMMIN
VINKKEJA ARJEN VALINTOIHIN



KUINKA KOKOAT LAUTASESI ANNOSMALLIN MUKAISESTI?

= 1/2 kasviksia

= 1/4 kalaa, kanaa
tai lihaa

= 1/4 perunaa, riisia
tai pastaa

Kuva: © Valtion ravitsemusneuvottelukunta

ESIMERKKEJA PAIVAN ATERIOIKSI

Aamupalaksi lautasellinen puuroa, sekaan rasvanokare tai hieman kasvioljya,

paalle kourallinen marjoja ja lisaksi keitetty kananmuna.
Valipalaksi taysviljaleipa rasvalevitteella, leikkeleella ja vihanneksilla.

Lounaaksi lohifiletta, perunaa, keitettyja kasviksia ja tuoresalaattia

oljykastikkeella ja taysviljaleipa rasvalevitteella.
Valipalaksi jogurttia ja marjakiisselia seka karjalanpiirakka munavoilla.

Paivalliseksi jauhelihakeittoa, tuoresalaattia tai juuresraastetta oljykastikkeella

ja taysviljaleipa rasvalevitteella.

lltapalaksi hedelmasalaattia ja kourallinen pahkinaita.



MUITA HYVIA VINKKEJA

e Juomaa noin 5-8 lasillista paivittain. Ruokajuomaksi maito tai
piima tai vesi.

e Suolaa enintaan 5 g eli noin teelusikallinen paivassa.
Huomaathan, etta esimerkiksi leikkeleissa, makkaroissa,
valmisruuissa ja joissakin leivissa on paljon niin sanottua
piilosuolaa.

Kuva: Noora Mikkonen

e Huolehdithan, etta jokainen ateria sisaltdaa annoksen
vihanneksia, juureksia, marjoja tai hedelmia.

e Puoli kiloa eli noin kuusi kourallista erivarisia kasviksia, hedelmia
ja marjoja paivassa - vaihdellen raakoina ja kypsennettyina —
varmistavat kuidun, vitamiinien (muun muassa C-vitamiinin ja
foolihapon), kivennaisaineiden ja antioksidanttien saantia.

e Lasillinen taysmehua tayttaa myos C-vitamiinin paivatarpeen
(75 mg).



RUOKAISA SALAATTI

1 ruukku tai pieni kera salaattia
300 g kalkkunan tai broilerin
fileesuikaleita kypsennettyina

1 prk (180 g) salaattijuustokuutioita
1 appelsiini

1 paprika

% tlk (300 g) sailykemaissia tai
tuoretta maissia

2 dl herneenversoja
Lisaksi pahkindita tai siemenia ja
kasvioljypohjaista salaatinkastiketta

PROTEIINISTA JA RASVOISTA

Kuva: Tarja Puustinen

e Proteiinit ovat yksi elimiston tarkeimmista rakennusaineista.

e Nautithan jokaisella aterialla yhta tai useampaa proteiinin

|ahdetta eli kalaa, broileria, lihaa, kananmunaa, maitotuotetta,

palkokasveja, pahkinoita tai taysviljatuotetta.

e Lisatessasi salaattiin pahkinoita ja kastikkeeksi kasvioljya, saat

pehmeita rasvoja. Myos avokado on erittdain hyva pehmean

rasvan lahde.



Pehmeaa
rasvaa:
rypsioljy ja
muut
kasvioljyt,
margariinit,
pahkinat,
siemenet,
avokado,
kalat

Kuva: Tarja Puustinen

e Hyva valinta arkikaytdssa leivalle on vahintaan 60 % rasvaa
sisaltava kasvioljypohjainen levite.

e Paistamiseen soveltuu hyvin esimerkiksi rypsioljy tai
pullomargariini.

Kovaa rasvaa:
voi ja muut
rasvat, jotka
kovettuvat

viiledssa seka

kookosrasva ja
kookosmaito

Kuva: Tarja Puustinen

e Kovan rasvan lahteita on suositeltavaa kayttaa harkiten
(kayttouseus ja maara), esimerkiksi ruuanlaitossa tuomaan
lisamakua.



PAKKAUSTIETOUTTA

Sydanmerkki ruokapakkauksessa kertoo, etta

Q},\Pl V,q</ kyseinen tuote on sarjassaan parempi valinta.
§ 7.:\ Siina rasvan laatu on suotuisampi terveydelle, tai
cz. > on vahemman suolaa tai sokeria, tai runsaammin
<9<’.. ~ kuitua kuin vastaavassa tuotteessa.

rTR E q Kuva: sydanmerkki.fi

Valitse leipa, jossa on vahintaan 6 %
kuitua. Kuitumerkinnan loydat yleensa
leipapakkauksen paalta. Etsi myos
merkint6ja “runsaskuituinen” tai "kuidun
lahde”.

e Tarkista leivan tuoteselosteesta kaytettyjen jauhojen suhde.
Joskus ruisleivassa voi olla jopa enemman vehnajauhoal

e Suosi pastoissa kuitupitoisia: valitse vaalean perusmakaronin
sijaan tuote, jossa on kuitua 6 % tai enemman.

e Huomioi levitteiden, leikkeleiden ja leipien suolapitoisuus.
Esimerkiksi voimakassuolaisessa leikkeleessa on suolaa yli 2,2 %
ja voimakassuolaisessa leivassa yli 1,1 %. Suola on
natriumkloridia. Voit laskea tuotteessa olevan suolan maaran
tarvittaessa kertomalla pakkausselosteessa nakyvan natriumin
(Na) maaran luvulla 2,5.



HYVAN OLON
PANNUKAKKU

3 munaa

8 dl maitoa

1 tl suolaa

3 dl vehnéjau IJEI: ‘ *

1,5 dl puurohi taleita ., o 3 _

(esim. kaura- tal] neljénviién ~I"Tiu>'a_ita',f

0,5 dl leseits (esinMEIEIROILS téi;;kédfrfaIeSga-i‘té) o
1 pussi (150 g) sulateUERSELER I FEEN A ERE

50 g pullomargariinia

Kuva: Noora Mikkonen

Vatkaa munista rakenne rikki. Lisaa maito, suola, jauhot, hiutaleet,
leseet ja sulatettu pinaatti. Anna turvota noin 15 minuuttia. Lisaa
pullomargariini. Kaada taikina pellille leivinpaperin paalle ja paista
200 asteessa noin 40 minuuttia. Nauti sellaisenaan tai hillon tai
puolukkasurvoksen kera.

Vinkki!

e Lisaamalla taikinaan hiutaleita ja leseita saat pannukakkuun
hyvan kuitulisan. Taikinasta tulee myds maukkaampi!

e Pinaatti ei valmiissa pannukakussa juurikaan maistu, mutta
pinaatista saat mm. folaattia, K-vitamiinia seka A-vitamiinin
esiastetta B-karoteenia.

e Voit korvata maidon kaura-, soija- tai riisijuomalla. Osaan naista
maidonkaltaisista juomista on lisatty kalsiumia ja D-vitamiinia,
minka voit tarkistaa pakkausmerkinnoista.



MARJARARHKA ™\

(2 annogta)

—

N
2 dl vispikermaa ™

———

-~

250 g maustamatonta maitorahkaa
3-4 dl erilaisia marjoja tai-hedelmia

hunajaa, sokeria tai vaniljasokeria maun mukaan

... Vatkaa kerma.vaahdoksi ja
sekoita maitorahka varovasti sekaan.
Lisaa marjat tai hedelmat.
Mausta makusi mukaan.

Vinkki!

e Voit halutessasi vahentaa kovia rasvoja korvaamalla vispikerman
vispautuvalla soijapohjaisella valmisteella.

e Loraus rypsioljya lopuksi reseptin ainesten joukkoon tuo
annokseesi hyvalaatuista rasvaa ja mahdollisesti tarpeellista
hyvaa lisaenergiaa.

e Kuitua lisataksesi voit sekoittaa rahkaan leseita tai rouheita
(kauraa, ruista tai vehnaa) tai esimerkiksi talkkunajauhoa.



D-VITAMIINISTA JA KALSIUMISTA

e D-vitamiini on tarkea luustolle ja kaatumisten ehkaisyssa.

e D-vitamiinin paivittainen tarve yli 75-vuotiaille on 20 pg.

e Hyvia D-vitamiinin lahteita ovat D-vitaminoidut maitotuotteet
(ei luomu) ja pehmeat rasvalevitteet seka kalat. Esimerkiksi
100 g lohta tai ahventa sisaltaa 8 pug, 100 g muikkua 13 ug ja
100 g siikaa 22 pg D-vitamiinia.

e Kalsium on tarkea luustolle, hermostolle ja lihaksille.

e Paivittainen kalsiumin tarve on 800 mg.

Hyvia kalsiumin lahteita ovat maitotuotteet ja kalsiumilla
taydennetyt tuotteet, kuten soijajuoma. Saat paivassa tarpeeksi
kalsiumia esimerkiksi kolmesta maito- tai piimalasillisesta ja
parista juustosiivusta

Kuvat: Tarja Puustinen



LIIKKUMISEN [LOA!

ITAAN JA LANTEEN
Vilineet

Tuoli, poyta tai muu tuki.
Alkuasento

Seiso hyvassa ryhdissa ja ota
tarvittaessa tukea edesta tai
sivulta.

Liikeselostus

Nosta jalka suorana sivulle ja
laske alas alkuasentoon.

Tee liike vuorotellen
molemmilla jaloilla.

Suorituksessa huomioitavaa

Vie jalkaa sivulle hieman
kantapaa edella ja pida selka
suorana.

Perustelut liikkeelle

Jalan nosto suoraan sivulle
harjoittaa pakaralihaksia,
joita tarvitaan seistessa ja
kavelyssa. Hyva pakara-
lihasten voima auttaa myds
tasapainon sailyttamisessa.

O Ikiinstituutti

Harjoite sivustolta voitas.fi

v’.

VOIMAAVANHUUTEEN
lakkdiden terveyslikuntaohjelma



TERVEYSHYODYKSI NETTILINKKEJA

gery.fi
kasvikset.fi
leipatiedotus.fi
ruokatieto.fi
luustoliitto.fi

voitas.fi
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